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Primeros pasos para acceder a tu curso

iHolal

Soy Pedro Collado, vuestro tutor. A continuacién expondremos en po-
cas lineas los conceptos necesarios para acceder a vuestro curso en la
modalidad de teleformacion por primera vez:

o Inicialmente es necesario que entréis en vuestro navegador (Goo-
gle Chrome, Mozilla Firefox, Safari, Internet Explorer, etc.

n A continuacion, es deberéis poner en vuestra barra de navegacién:
el.nubemania.com y pulsar la tecla de "intro"” o "retorno de carro”.

n Aparecera la plataforma de ensefianza que os pedira vuestro user-
name (nombre de usuario) y password (contraseia). En el nombre
de usuario deberéis introducir vuestro NIF o NIE sin letras, en
la contrasena: 1701

o En el centro de la pantalla podréis ver los cursos a los que tenéis
acceso (Junto a la accion formativa en la que estdis matriculados
habra otra denominada "Introduccién a la plataforma” que os servi-
rd para tener un primer acercamiento a este sistema de ensefanza.

o Enla parte derecha de la pantalla aparecerdn varios mends, el prin-
cipal (NAVEGACION) os permitird ir en cualquier momento y desde
cualquier sitio a cada uno de vuestros cursos seleccionando el sub-
mend “Mis cursos”

Para cualquier aclaracién os podéis dirigir a vuestro tutor.

Recordad que debéis acceder a la plataforma lo antes posible para
iniciar el curso.

No dudéis en llamarnos para cualquier aclaracién que necesitéis. Espe-

ramos que todo transcurra con normalidad y que el curso sea del maxi-
mo provecho para tfodos vosotros.
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Ficha Técnica

Tutor: Pedro Collado
Email: pcollado@eliforma.com
Tifno.: 953 222 666

En el siguiente enlace esta disponible el Curriculum Vitae del monitor:
http://www.el.nubemania.com/pc/

Accion Formativa: 08002 - Productividad Laboral
Grupo: 1

Modalidad: Teleformacion
Horas de Tutoria: 56

Fecha de Inicio ......... : 20/01/2017
Fecha de Finalizacion ...: 31/01/2017

Dias: De lunes a domingo
Horario: De 07:00 a 12:00 (*)

Financiacion de la Formacion Programada

Mediante bonificaciones en las cotizaciones empresariales a la Seguri-
dad Social, que no tendran cardcter subvencional. Desde el primer dia
del ejercicio presupuestario, las empresas dispondrdn de un crédito
de formacion, que podrdn hacer efectivo mediante las bonificaciones
en las cotizaciones empresariales por formacion a la Seguridad Social.

(*) Los sabados la tutoria serda de 18:00 a 23:00 horas.

(*) El primer dia, la tutoria terminara a las 13:00 horas
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Requerimientos

 Ordenador compatible PC 0 MAC

- Alguno de los Sistemas Operativos siguientes actualizado:
Microsoft Windows
Mac OS X
Linux

- Adobe Acrobat Reader
- Conexion a internet

- Alguno de los siguientes navegadores:
Google Chrome
Mozilla Firefox
Opera
Safari

Internet Explorer
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Destinatarios

* La accién formativa estd dirigida a trabajadores por cuenta aje-
na de empresas privadas de cualquier tamafio y sector.
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Objetivos

PARTE 1. GESTION DE ESTRES

» Conocer en qué consiste el estrés y sus diferentes acepciones y
tipos.

- Analizar como nos afecta el estrés en todos los dmbitos de la
vida, tanto personal como laboral.

» Identificar los factores y situaciones que provocan el estrés la-
boral y aprender a tratarlos y corregirlos de manera efectiva.

« Conocer nuestro nivel de estrés.

* Describir las diferentes técnicas personales de control de es-
trés, con consejos Utiles y practicos.

* Poner en prdctica una técnica de afrontamiento del estrés.

PARTE 2. MEDIDAS DE IGUALDAD EN LA EMPRESA:

» Conocer la evolucidn histérica de los roles de género y los gran-
des hitos en materia de igualdad.

» Conocer la situacién actual de participacion de las mujeres a hi-
vel econdmico y social.

» Aprender cudles son los objetivos que se plantean las diferentes
iniciativas y foros a nivel internacional, para progresar en mate-
ria de igualdad.

- Entender los diferentes conceptos que se manejan en materia
de igualdad, como son: las barreras en la contratacion, la se-
gregacion ocupacional, el techo de cristal, la brecha salarial, los
bajos niveles de conciliacién de la vida personal, familiar y pro-
fesional, etc.

» Describir las medidas de igualdad y no discriminacion que cada
empresa puede aplicar a su organizacién, a nivel general y me-
diante casos prdcticos.
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» Elaborar un protocolo para la prevencién del acoso sexual y por
razon de género.

* Redactar comunicaciones y documentos empleando un lenguaje
no sexista.

» Aprender cémo se aplican los principios de igualdad de género a
la publicidad y las caracteristicas de la publicidad sexista.
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Estructura del curso

Cada unidad didactica o tema tiene una estructura similar:

- Informacion
* Numero de intentos permitidos: Sin limite

* Ndmero de intentos realizados hasta el momento por el usua-
rio o alumno

» Calificacién del dltimo intento efectuado por el alumno

* Método de calificacién: Se informard de la mayor calificacién
obtenida en cualquiera de los intento realizados por el alumno

» Calificacién informada: La mejor calificacion obtenida en cual-
quiera de los intentos

* Presentacion
* Breve descripcion de la unidad diddctica

- Objetivos de la unidad

» Exposicion de las pretensiones perseguidas con la unidad di-
ddactica de que se trate

- Contenidos

» Contenidos tedricos necesarios para comprender en su totali-
dad la unidad diddctica en cuestion

- Actividades de la unidad

» Ejercicios con distintos formatos y metodologias orientados
a sedimentar los conocimientos adquiridos en la unidad diddc-
tica, asi como dotar al alumno de las habilidades necesarias
para resolver problemas relativos a los contenidos tedricos de
dicha unidad diddctica

- Propuestas de actividades complementarias

- En caso de necesidad, se indicard al alumno la forma de descar-
gar localmente el material necesario para realizar actividades
complementarias que servirdn para profundizar o ampliar los
temas relacionados en cada unidad diddctica.
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- Explicacion enfatizada de términos

En ocasiones, a lo largo de la unidad diddactica encontramos
una serie de términos explicados de forma especial, debido a
su importancia, aprovechando las capacidades multimedia del
sistema de enseflanza que nos ocupa.

- Descarga local de contenidos

Cada vez que se finaliza una unidad diddctica, el sistema nos
pregunta si deseamos descargar los contenidos tedricos lo-
calmente en nuestro ordenador en formato pdf. Si asentimos,
a partir de este momento, el fichero lo fendremos disponible
de forma indefinida, aln después de la finalizacién de la accién
formativa y se podrd visualizar en su integridad mediante un
programada adecuado, como es el adobe acrobat reader o si-
milar, con las teclas caracteristicas en los visualizadores de
texto, a saber: cursores, avance y retroceso de pdgina, etc.

* Prueba objetiva

Al finalizar el curso hay una prueba objetiva autoevaluable. En
ella también se mostrard toda la informacidn indicada en el
apartado anterior (N° de intentos, calificacién y su método,
etc.)

Es aconsejable seguir el orden secuencial de los temas debido a que
en ocasiones, para comprender adecuadamente parte de la informacion
tratada en una unidad diddactica determinada es conveniente y a veces
necesario, haber adquirido previamente los conocimientos expuestos en

unidades

didacticas o temas anteriores.

Los alumnos que superen el curso segtn los criterios estableci-

dos por

la Administracion Piblica Competente en cada momento

recibirdn un certificado de participacion.

Eliforma innova, S.L.
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Canales oficiales de comunicacion

La plataforma permite la comunicacién multidireccional entre alumnos
y tutor, alumnos y otros alumnos, de forma privada o pdblica mediante
las siguientes herramientas comunicativas:

- Correo electronico

Comunicacion privada bidireccional asincrona (el emisor y el
receptor no se comunican en tiempo real) entre cualquiera de
los sujetos (tutor, alumno).Semejante al resto de los sistemas
de correo electrdnico que todos conocemos.

* Mensajeria instantanea

Ideal para enviar mensajes cortos a una o varias personas del
grupo semejante al resto de los sistemas de correo electroni-
co que todos conocemos.

- Chat

Sala de comunicacién publica multidireccional en tiempo real
para el grupo en la que todos pueden ver las participaciones
de los elementos del grupo. Es similar al conocido Whatsapp

* Foro

Permite una actividad en donde los profesores-tutores y
alumnos intercambian ideas al publicar comentarios. Las pu-
blicaciones en los foros pueden ser calificadas por el tutor o
por otros alumnos.
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Otros canales de comunicacion

Para contactar con el tutor es necesario hacerlo mediante los canales
que ofrece la plataforma informdtica, descritos con anterioridad (ta-
les como el sistema de mensajeria propia del sistema, los chats o los
foros de debate). No obstante, si le es imposible hacerlo por alguna
razén puede comunicar con nosotros llamando por teléfono al 953 222
666 en el horario y fechas de turoria del curso,a través del correo
electrdnico: pcollado@eliforma.com o mediante videoconferencia, con-
cretando con el tutor la opcion deseada.

Durante las fechas y horarios de futoria del curso, el profesor tutor
estara disponible mediante los canales de comunicacidn previstos. Es
importante la interaccion mediante dichos canales, tanto con el tutor
como con el resto de los compafieros del grupo, ya que esta actividad
suscita temas que de otra forma no serian considerados y al mismo
tiempo nos permite a todos conocer otros puntos de vistay opiniones.
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Contenidos

PARTE 1. GESTION DE ESTRES

ESTRES Y SUS CARACTERISTICAS

.1. Introduccion

.2. Definiciones

.3. Tipos de estrés

1.4. Fuentes de estrés

1.5. Caracteristicas de las situaciones de estrés
1.6. Fases de la respuesta de estrés

1.7. Sintomas de estrés

bt = = b

2. EL ESTRES LABORAL

2.1. Factores psicosociales

2.2. Diferencia entre presion de trabajo y estrés

2.3. ELSintomas del estrés laboral

2.4. Medidas Organizacionales

2.4.1. Gestion del estrés laboral por parte de los empresarios
2.5. Atencion Individual del estrés

2.6. La reaccion ante el estrés laboral

2.7. El sindrome de Burnout

2.8. El acoso laboral o Mobbing

3. TECNICAS PERSONALES DE CONTROL DE ESTRES
3.1. Técnicas de respiracion

3.1.1. En pie y respirando

3.1.2. Nadi Shodhana

3.1.3. La respiracion de limpieza (Dr. Ed Newman)
3.1.4. La respiracion de claridad (Dr. Ed Newman)
3.2. Consejos para evitar el estrés

3.2.1. Habitdate a
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3.2.2. Anadlizate

3.2.3. En el trabajo

3.2.4. Tiempo libre y ocio

3.2.5. Deporte

3.2.6. Tu relacion con los demds

3.2.7. Como puedes conseguirlo

3.2.8. Alternativas para un mejor uso del tiempo
3.2.9. El dia perfecto

3.3. Técnicas para dominar el estrés

3.3.1. Identificando nuestros sintomas de relajacion
3.3.2. Un antidoto para el desaliento

3.3.3. La concentracion: una respiracion en nueve rondas
3.3.4. Fluir libremente: 10 pasos simples para dominar el estrés
3.3.5. Programa personal de tratamiento del estrés
3.3.6. Equilibrar la respiracion

3.3.7. Esfuerzo minimo

3.3.8. La relajacion del comprador

3.3.9. Caidas de piernas

3.3.10. Caidas de brazos

3.3.11. Empujar el colchén

Anexo: Comprueba tu nivel de estrés

4. TECNICA DE AFRONTAMIENTO DEL ESTRES

4.1. Introduccion

4.2. Desarrollo de la técnica

4.2.1. Desarrollo de una relajacion efectiva

4.2.2. Realizacion de una jerarquia de sucesos estresantes

4.2.3. Aplicacion de las técnicas de relajacion a la jerarquia
de situaciones formada

4.2 .4. Pensamientos de afrontamiento del estrés
4.2.5. Afrontamiento «in vivo»
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PARTE 2. MEDIDAS DE IGUALDAD EN LA EMPRESA:

. IGUALDAD: EVOLUCION HISTORICA

.1. Introduccion

.2. La mujer en la antigiliedad

.3. Revolucion Francesa

.4. Siglo XIX: La segunda revolucion industrial
.4.1. Siglo XIX en Espafia

.5. Siglo XX

.5.1. Siglo XX en Espaiia

.6. Resumen

=t = = b b = b f=d

2. Siglo XXI: La agenda global por la igualdad
2.1. Organizacion de Naciones Unidas ONU

2.1.1. Convencion sobre la eliminacion de todas las formas
de discriminacion contra la mujer (CEDAW), aprobada por la
Asamblea General de Naciones Unidas (1979)

2.1.2. IV Conferencia Mundial de Mujeres, celebrada en Bei-
jing, 1995

2.1.3. Pacto Mundial

2.1.3.1. Los principios de empoderamiento de las Mujeres
2.2. OIT

2.3. La Declaracion del Milenio en 2000

2.4. Union Europea

2.4.1. Tratado de la Union Europea

2.4.2. Directivas en materia de igualdad

2.4.3. Marco financiero plurianual e Instituto Europeo de la
Igualdad de Género

2.4.4. Carta de la Mujer

2.4.5. Estrategia para la igualdad entre mujeres y hombres
2010-2015

2.4.6. Pacto Europeo por la Igualdad de Género
2.4.7. Aplicacion de las politicas de igualdad
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2.4.7.1. Politicas especificas
2.4.7.2. Mainstreaming de género
2.5. Latinoamérica

3. SITUACION ACTUAL DE LA IGUALDAD
3.1. Introduccion

3.1.1. La mujer en la sociedad actual

3.2. La mujer en el ambito laboral

3.3. Instrumentos para corregir la desigualdad
3.3.1. Medidas de igualdad en la empresa
3.3.2. La buenas practicas en igualdad

3.4. Los beneficios de la igualdad

4. SEGREGACION OCUPACIONAL

4.1. Introduccion

4.2. Segregacion horizontal

4.3. Segregacion vertical

4.3.1. Situacion de Espafia

4.3.2. A nivel internacional y a nivel europeo
4.3.3. Causas de la segregacion vertical

4.4. Buenas prdacticas para la eliminacion de la segregacion
ocupacional

4.4.1. Caso practico: Kleemann Hellas SA

5. DISCRIMINACION EN LA SELECCION Y CONTRATACION
5.1. Introduccion

5.2. Seleccion

5.3. Contratacion: Tipos de contratos y temporalidad

5.3.1. Contratos a tiempo parcial

5.3.2. Modalidades de contratos

5.3.3. Temporalidad

5.3.4. Discriminacion en la contratacion

Eliforma innova, S.L. Informacidn y consultas en Tlfno.: 953 222 666 Pdg.15



@ info@eliforma.com
www.eliforma.com

5.4. Medidas de igualdad en la seleccion y contratacion de
personal

5.4.1. En la Seleccion del personal
5.4.2. En la Contratacion
5.5. Buenas practicas en la contratacion

6. REMUNERACION

6.1. Introduccion

6.2. La brecha salarial

6.2.1. Causas de la brecha salarial

6.2.1.1. Educacion

6.2.1.2. Experiencia laboral

6.2.1.3. Segregacion laboral por motivo de género
6.2.1.4. Trabajo a tiempo completo y a tiempo parcial
6.2.1.5. Tamaio de la empresa e indice de sindicacion
6.2.1.6. Discriminacion salarial

6.2.2. Importancia de la reduccion de la brecha salarial
6.3. Beneficios de la igualdad en remuneracion

6.4. Concepto de remuneracion igual por trabajo igual

6.5. La igualdad en la retribucion y la valoracion de los puestos
de trabajo

6.5.1. Métodos de evaluacion global o clasificacion
6.5.2. Métodos analiticos de evaluacion del puesto de trabajo
6.5.3. Caracteristicas de los empleos femeninos infravaloradas

6.5.4. Métodos objetivos para la valoracion de los puestos de
trabajo

6.5.4.1. Método de los pasos hacia la equidad salarial

6.5.4.2. Métodos ABAKABA y EVALFRIT
6.6. Buenas prdcticas en retribucion
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7. PROMOCION Y DESARROLLO DE LA CARRERA PROFESIONAL
7.1. Introduccion

7.2. Causas de origen

7.2.1. Los estereotipos sexistas

7.2.2. Los fenomenos de segregacion en la formacion
7.2.2.1. Los datos estadisticos de la formacion en funcion del sexo
7.2.2.2. Los estereotipos culturales y la formacion

7.2.3. La brecha digital

7.2.3.1. Diferencias en el uso de las nuevas tecnologias entre géneros
7.2.3.2. Factores sociales que influyen en el uso de las Tecnologias
7.2.3.3. Beneficios que aportan las nuevas tecnologias

7.2.3.4. Iniciativas que promueven el uso de las nuevas tec-
nologias por parte de las mujeres

7.2.3.5. Plataforma Beijing

7.2.3.6. Cumbre Mundial sobre la Sociedad de la Informacion
7.2.3.7. Union Europea

7.3. Medidas de igualdad en formacion y desarrollo profesional
7.3.1. Formacion

7.3.2. Desarrollo profesional

8. CONCILTACION DE LA VIDA PERSONAL, FAMILIAR Y LABORAL
8.1. Introduccion

8.2. Los costes y beneficios de la conciliacion

8.3. La mujer y su situacion familiar

8.4. Medidas de conciliacion de la vida familiar y laboral
8.4.1. Politicas de flexibilidad

8.4.1.1. Flexibilidad horaria

8.4.1.2. Flexibilidad de espacio

8.4.1.3. Permisos y licencias

8.4.1.4. Servicios
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8.5. Buenas practicas en Conciliacion
8.5.1. Caso practico Axel Springer

9. EL ACOSO SEXUAL

9.1. Introduccion

9.2. El contexto laboral en que se produce el acoso sexual
9.3. Los perjuicios del acoso en el ambito laboral

9.4. Medidas de prevencion del acoso sexual

9.4.1. Protocolo para la prevencion del acoso sexual

9.5. Como actuar ante el acoso sexual en el entorno laboral
9.6. Buenas prdcticas en la prevencion del acoso sexual

10. COMUNICACION NO SEXISTA
10.1. La comunicacion en la empresa
10.2. El lenguaje no sexista

10.2.1. Evitar el lenguaje Androcéntrico
10.2.2. Los documentos

10.3. Buenas prdacticas en comunicacion para la aplicacion del
principio de igualdad de género

11. PUBLICIDAD NO SEXISTA

11.1. Publicidad y sexismo

11.1.1. Ejemplos

11.2. La publicidad como instrumento de cambio
11.2.1. Estrategia comunicativa con enfoque de género
11.2.2. Adoptar un Codigo Deontoldgico no sexista

11.2.3. Aplicar buenas practicas en materia de igualdad a las
comunicaciones y la publicidad de la organizacion o empresa
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12. PLAN DE IGUALDAD Y LEGISLACION

12.1. La legislacion espaiiola y el principio de igualdad entre
mujeres y hombres

12.2. Ley Orgdnica 3/2007, para la igualdad efectiva de mu-
jeres y hombres

12.2.1. Novedades
12.2.2. Contenido
12.3. El Plan de Igualdad
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